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GRANICHEN mWussten Sie, dass
das Friihstiick auch «Fastenbre-
chen» genannt wird? Denn mit
der ersten Mahlzeit am Tag fiih-
ren wir unserem Korper nach ei-
ner lingeren Zeit ohne Nah-
rungsaufnahme wieder Energie
zu. Urspriinglich war mit dem
Friihstiick das «frithmorgens ge-
gessene Stiick Brot» gemeint. Vor
dem 15. Jahrhundert hiess das
erste Stiick Brot am Morgen
némlich «Morgenbrot».

Brot liefert Kohlenhydrate, das
sind Energiespender und fiir den
Korper wichtig. Vor allem Kinder
haben keine grossen Energiere-
serven, so dass es ohne Friih-
stiick schnell zu Konzentrations-
storungen kommen kann. So ist
esfiir die Leistung von Vorteil, am
Morgen ein Stiick Brot oder ein
Miiesli zu essen, damit die Spei-
cher wieder aufgefiillt werden.

Das Wort «Fastenbrechen»
wird heutzutage iibrigens in der
Regel gebraucht, wenn Men-
schen ein paar Tage gefastet ha-
ben und dann wieder langsam
mit Essen beginnen.

Die Leistungsfédhigkeit
erhalten

Wenn es ums Friihstiicken
geht, hat jeder Mensch andere
Bediirfnisse. Manche wiirden nie
auf ein feines Friihstiick verzich-
ten, andere sind eher Friith-
stiicksmuffel. In einer Familie
den verschiedenen Essenstypen
gerecht zu werden, ist nicht ganz
einfach.

Den Tag mit leerem Magen zu
beginnen ist grundsétzlich nicht
empfehlenswert. Wem es gelingt,
die Familienmitglieder zu moti-
vieren, am Morgen etwas zu essen,
unterstiitzt deren Leistungsfahig-
keit positiv, da durch das Essen der
Blutzuckerspiegel steigt. Das kann
traditionell Brot, Butter und Konfi-
tiire, ein Miiesli, Brot und Kise
oder ein feines Ei sein.

Gestarkt in den Tag

Ernahrung / Friithstiicken ist wichtig fiir die Leistungsfdhigkeit. Es lohnt sich, dabei auf personliche Bediirfnisse Riicksicht zu nehmen.
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Das Friihstiick erhéht den Blutzuckerspiegel und damit die Leistungs- und Konzentrationsféhigkeit.

Wiéhrend der Nacht regene-
riert sich der Kérper und verliert
Fliissigkeit und Energie. Wenn
die Gehirnzellen mit zu wenig
Energie und Fliissigkeit versorgt
werden, sinkt die Leistung. Bei
der Arbeit und in der Schule sind
geistige und korperliche Leis-
tungsfahigkeit gefragt. Solange
der Korper regelmaissig mit Nah-
rung und Fliissigkeit versorgt
wird, bleiben die Leistung und
die Konzentration konstant.

Zwischendurch hilft Wasser,
die Verdauung in Schwung zu
halten. Taglich sollten Erwachse-
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ne zirka 1,5 Liter trinken. Am
besten geeignet sind Wasser, un-
gesiisster Tee oder verdiinnte
Fruchtséfte. Ein Rhythmus ist fiir
die Stoffwechselprozesse wich-
tig. In den Ferien oder am Wo-
chenende gerdt dieser oftmals
aus dem Konzept.

Essenszeit dem individuellen
Rhythmus anpassen

An vielen Bahnhéfen duftet es
am Morgen nach feinem Kaffee
und frischem Brot. Viele Pendler
nutzen die Reisezeit. um sich zu
verpflegen und so dem Korper

dem Lagergemiise Ab-

wechslung in die Kiiche,
wo er roh und gekocht vielseitig
Verwendung findet. Noch bis
Mitte Mai wird er geerntet.

Die einjdhrige Pflanze gehort
zur Familie der Fuchsschwanz-
gewdchse. Spinat stammt ur-
spriinglich aus Asien - hat sich
jedoch seit der Antike im Mit-
telmeerraum angesiedelt. Von
September bis November wird
der langstielige Winterspinat
angeboten, der vermehrt zu
warmen Speisen wie Suppe,
Gratin, als Fiillung fiir Omelet-
ten, Wihen oder Gemiise zube-
reitet wird.

Das griine Gemiise liefert
wertvolle Nahrstoffe wie Kali-
um, Kalzium, Magnesium,
etwas Eisen, Vitamine der
B-Gruppe, Vitamin C, Beta-Ca-
rotine, Eiweiss und Faserstoffe.
Um die Aufnahme des Eisens
zu ermoglichen, wird zusatz-
lich Vitamin C benotigt.

Wie Rhabarber enthilt der
Spinat Oxalsdure. Dieser sekun-
dére Pflanzeninhaltsstoff sollte
nicht in zu hohen Mengen dem
Korper zugefiihrt werden, da er
Kalzium bindet. Um dies zu ver-
hindern, wird das Gemiise zu-
sammen mit Kalzium reichen
Speisen wie Milchprodukte ser-
viert - beispielsweise eine Spi-
natwidhe mit einem Guss aus
Quark, Kédse und Eiern - oder

F rischer Spinat bringt nach

Spinat frischt die Friihlingskiiche auf

mit Sauerrahm abgeschmeckt
wie eine Suppe oder geddmpf-
ter Blattspinat.

Je nach Jahreszeit und Boden
ist der Gehalt an Nitrat im Spi-
nat hoch. Vitamin C verhindert,
dass das Nitrat in das giftige
Produkt Nitrit umgewandelt
wird. Deshalb Gerichte mit et-
was Zitronensaft wiirzen oder
Salatsaucen mit Zitronensaft
zubereiten oder ein frischer
Fruchtsalat als Dessert servie-
ren. Eine gewisse Menge Nitrat
bendtigt der Kérper, um die in
den Muskelzellen enthalten
Mitochondrien, dies sind die
Kraftwerke der Zellen, die aus
der Nahrung Energie herstel-
len, zu ndhren. Im Weiteren re-

gulieren diese Mitochondrien
den Blutdruck, das Immunsys-
tem und den Stoffwechsel der
Zellen.

Die Pflanze wirkt gegen Bla-
hungen und hat eine darmrei-
nigende Wirkung. Die Samen
der Pflanze werden als mildes
Abfiihrmittel genutzt.

Spinat séttigt lang anhal-
tend, trotz der geringen Ener-
giedichte (100 g enthalten
20 kcal/84 KJ) und reduziert
Heisshungerattacken - der
Blutzuckerspiegel sinkt lang-
sam - deshalb wird er bei einer
Gewichtsreduktion sehr ge-
schitzt. Andrea Schiitz-Wicki,

dipl. Ernédihrungs- und
Vitalstofftherapeutin

Energie fiir den Tag zu geben.
Gerade fiir Menschen, die direkt
nach dem Aufstehen nichts es-
sen konnen, ist eine Verpflegung
auf dem Arbeitsweg sinnvoll.
Kleine Boxen oder Frischhalte-
dosen bieten die Moglichkeit,
auch von zu Hause eine Zwi-
schenverpflegung mit auf den
Weg zu nehmen.

Wer am morgen frith wenig es-
sen kann, sollte im Verlauf des
Vormittags eine Kleinigkeit zu
sichnehmen. Daskénnen Friich-
te und Niisse, aber auch ein Brot
mit Kdse oder ein Miiesli sein. Es
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kommt darauf an, was und wo
wir arbeiten und welche Mog-
lichkeiten wir fiir eine Zwischen-
mabhlzeit haben.

Zwischendurch trinken
ist wichtig

Auch wer am Morgen isst und
trinkt, tut seinem Koérper Gutes,
wenn er/sie im Verlauf des Vor-
mittags  Fliissigkeit zu sich
nimmt. So ist es an vielen Schu-
len und Arbeitsplédtzen erlaubt
und sogar erwiinscht, wenn die
Mitarbeitenden zwischendurch
trinken. Nicht zu empfehlen ist
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Tipps

e Morgens wenn mdglich Brot
oder Muesli essen.

@ Brot ist zuckerhaltigen Friih-
stlicksflocken vorzuziehen.

e Selber gemischte Friihstiicks-
flocken aus Haferflocken, Sesam,
Leinsamen, Nissen, Weinbee-
ren/Beeren sind Knuspermiisli
vorzuziehen. Fertigprodukte sind
oft siiss und enthalten relativ viel
Fett. Wer Flockenmischungen in
der Bratpfanne oder im Ofen rds-
tet, riecht ein sehr feines, inten-
sives Aroma.

e Weram friihen Morgen kaum
essen kann, sollte eine gute
Zwischenmahlzeit im Verlauf
des Vormittags zu sich nehmen.
e Als Zwischenmahlzeit kénnen
Friichte, Nisse, Brot oder Kase
den Energiespeicher fiillen.

e Dazu immer etwas trinken,
damit die Energie im Fluss bleibt
und der Stoffwechsel einen
Rhythmus beibehalten kann.

e Ein Glas Milch gibt Energie
flr einen guten Start in den Tag.
@ Pro Tag sollten wir zirka 1,5
Liter trinken. Am besten eignen
sich Wasser, ungesiisster Tee
oder verdiinnte Fruchtsafte. mh

der Konsum von Siissgetrdnken
und Softdrinks.

Eine alte Weisheit sagt, dass
wir am Morgen wie ein Kaiser
frithstiicken sollen. Wer sich dar-
an hélt und abends wenig isst,
wird sich wohl fiihlen. In den
letzten Jahrzehnten haben sich
die Arbeiten, Arbeitszeiten und
Essgewohnheiten aber verdndert
und oftmals wird abends das Es-
sen im Kreise der Familie sehr
genossen.

Marlis Hodel, Hauswirtschafft,

Landuwirtschaftliches Zentrum
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Fir 1 Gratinform von 25 cm
Lange
Fiir 2 Personen

Butter fiir die Form

1 Schalotte, fein gehackt
Butter zum Andiinsten
250 g Bérlauch, gertistet
250 g Spinat, gertistet

1 Knoblauchzehe
wenig Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Blaukdiuse-Béchamel-Sauce:

1 EL Butter

2 EL Mehl

3,5 dl Milch

150 g Schweizer Blauschimmel-
kése, in Stiicke geschnitten
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

100 g Lasagneblétter

50 g Sbrinz AOP, frisch gerieben
Butterflocken

1. Schalotten in aufschdumen-
der Butter andiinsten. Bar-
lauch und Spinat tropfnass,
portionenweise beifiigen.
Knoblauch dazupressen und
diinsten, bis keine Fliissigkeit
mehr vorhanden ist. Zitro-
nensaft dazugiessen und wiir-
zen. Auskiihlen lassen.

2. Fiir die Blaukdse-Béchamel-
Sauce Mehl in aufschdumen-
der Butter gut diinsten. Milch
dazugiessen und unter Riih-

Barlauch-Blaukase-Lasagne

ren aufkochen. Pfanne von
der Platte ziehen. Blauschim-
melkdse in der Béchamel-
Sauce schmelzen. Wiirzen.

3. Ein Drittel der Barlauch-Spi-
nat-Mischung auf dem Bo-
den der ausgebutterten Form
verteilen, ein Drittel der Sau-
ce dariibergiessen und mit
der Hilfte der Lasagneblitter

bedecken. So weiterfahren,
bis alle Zutaten aufgebraucht
sind, mit Sauce abschliessen.
4. Lasagne mit Sbrinz bestreu-
en und mit Butterflocken
belegen. In der Mitte des auf
200°C vorgeheizten Ofens 30
bis 40 Minuten iiberbacken.

[www] www.swissmilk.ch/rezepte




